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AKO IMATE VISOKI TLAK, POMOZITE MU!?

Bolest modernog doba? Svakako!
Prepoterecneost, stres i nezdrav nacin zivota

za koji je karakteristicna debljina i pomanjkanje
kretanja, glavni su krivci za visok krvni tlak s kojim
se bori gotovo svaki treci stanovnik Zemlje.
Najgore je to, sto mnogi uopce ne znaju da
boluju od hipertenzije, visokog krvnog tlaka,

koji je na vrhu ljestvice uzroka srcanog infarkta,
kapi, aneurizme i brojnih drugih smrtonosnih
komplikacija. Ako ste medu onima koji ovog Casa
ne moze odgovoriti na pitanje kolike su vam
vrijednosti krvnog tlaka, jer ih niste ni izmjerili vise
od godinu dana, a mozda i dulje, ¢im procitate
koje sve rizike nosi nelijeceni visoki tlak, bez
odlaganja se uputite svome lijecniku i zasucite
rukave.

Visoki tlak se moze uspjesno lijeciti sintetickim
lijekovima, sredstvima iz domace i biljne liekarne,
metodama sluzbene i alternativne medicine,
ublazavati dijetom i kretanjem, odmorom,
opustanjem i meditacijom..Moguce je i da neki
lijekovi za snizavanje tlaka imaju nezeljene ucinke
kao Sto su grcevi u nogama, omaglica i nesanica,
pa ih treba zamijeniti. Potrazili smo i alternativne
mudrosti koje mogu pomaoci, otkrili namirnice
koje su prirodni saveznici, ali i male tajne
vjezbanja... Jeste li znali da klasi¢na glazba snizava
tlak? Stru¢njaci iz Firence su utvrdili da isti ucinak
ima i keltska glazba, a tajna je u tome Sto potice
usporeno i duboko disanje. Ne morate se odreci
cokolade, ali jedna kockica bit ¢e sasvim dovoljna.
Odbacite soli naucite se disati duboko. | na koncu
- vase radoholicarstvo takoder moze biti uzrok
stresa. Ne zaboravite da se krvni tlak podize za 15
posto ako radite vise od 41 sat tjedno. Ako radite
dulje, imate manje vremena za rekreaciju i zdravu
prehranu. Radije reorganizirajte svoje prioritete |
postanite Sef svoga zdravlja!
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Sto je arterijska hipertenzija i
kako se lijeci, savjetuje dr. sc.
Goran Krstacic, ravnatel;
Poliklinike Sr¢ana u Zagrebu

Visoki tlak je
najcesce bez
simptoma

Arterijska hipertenzija
(AH), koju
karakteriziraju
povisene vrijednosti

krvnog tlaka, najcesca

je kardioloSka bolest,

vodeci cimbenik rizika

za nastanak bolesti
srca 1 krvnih Zila te

vodeci uzrok smrtnos-

ti diljem svijeta
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nato¢ napretku u ranom otkrivanju
U i lijecenju, arterijska hipertenzija

(poviseni krvni tlak) i dalje je najce-
Sca bolest srca i krvnih zila i vazan ¢im-
benik rizika koji pridonosi mnogim kom-
plikacijama. Prema podacima Svjetske
zdravstvene organizacije i drugih izvora,
1,5 milijardi judi ima povisen krvni tlak.
Hipertenzija je kljucni cCimbenik kardio-
vaskularnog rizika, vodeci uzrok kardio-
vaskularnih bolesti i, prema podacima iz
2010., odgovorna je za 13 posto ukupne
smrtnosti u svijetu, a kako se dijagno-
sticira i lijeci, te opcenito kako zivjeti s

Krvni tlak je mjera pritiska krvi
o stijenku arterije. Izrazava se
kao omjer maksimalnog ili
sistolickog tlaka (tlak u arte-
rijama u trenutku izbacivanja
krvi iz srca) i minimalnog

ili dijastolickog tlaka (tlak u
arterijama u trenutku dok se
srce ponovno puni krviju).
Vrijednosti izmjerenog tlaka
se izrazavaju u milimetrima
zive (mmHg).

PP .
N

visokim tlakom, otkrio nam je doc. prim.
dr. sc. Goran Krstacic¢, ravnatelj Poliklinike
za prevenciju kardiovaskularnih bolesti i
rehabilitaciju Sr¢ana u Zagrebu.

- Hipertenzija je trajno povisenje sisto-
licke (>=140 mmHgq), dijastolicke (>=90
mmHg) ili obiju vrijednosti krvnog tlaka u
mirovanju - pojasnjava dr. Krstacic. Najce-
Sca je hipertenzija kojoj se ne zna uzrok
(primarna, esencijalna), dok je hipertenzija
poznatog uzroka (sekundarna) najcesce
udruzena s bubreznim bolestima. Obi¢no
nema simptoma, osim ako su vrijed-
nosti krvnog tlaka izrazito visoke ili ako
hipertenzija dugo traje, a zlatni standard
za dijagnozu povisenog krvnog tlaka je
mjerenje njegovih vrijednosti u lijecnickoj
ordinaciji. No, u novije se vrijeme naglasa-
va i prognosticko znacenje mjerenja tlaka
izvan ordinacije, $to obuhvaca mjerenje

u kucnim uvjetima i 24-satni holter tlaka
(kontinuirano mjerenje arterijskog tlaka,
KMAT) koji pruza pouzdaniju procjenu
stvarnih vrijednosti tlaka tijekom 24 sata.

Stopa pobola

- Poviseni krvni tlak pogoduje razvoju bo-
lesti srcanog misica, infarktu, mozdanom
udaru, zatajenju bubrega i generaliziranoj
aterosklerozi. Prevalencija, odnosno sto-
pa koja pokazuje koliko ukupno bolesnika
dolazi na odredeni broj stanovnika, arte-
rijske hipertenzije u Hrvatskoj je visoka i
iznosi 37,5 posto i u skladu je s prevalen-
cijom vecine drugih europskih zemalja

- navodi dr. Krstacic.
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Rizik raste sa
staroséu

UcCestalost arterijske hipertenzije raste,
ovisno o dobi, u oba spola. Muskarci ima-
ju vise vrijednosti arterijskog tlaka do 60.
godine, kada se ta razlika gubi, tako da
zene u starijoj dobi imaju vecu ucestalost
povisenog tlaka. U oba je spola nakon 60
godine primijecen postupan porast sisto-
lickog tlaka, uz postupno snizavanje vri-

jednosti dijastolickog tlaka. Utvrdeno je da
ljudi koji s 55 godina imaju normalan krvni
tlak imaju 90-postotni rizik da za zivota
razviju hipertenziju. Buduci da ucestalost
hipertenzije raste s godinama, moglo bi
se Ciniti da je porast krvnog tlaka u starijin
dobnih skupina manje opasan, no vise
vrijednosti krvnog tlaka povecavaju rizik
pobola i smrti. KarakteristiCne tegobe Ce-
sto izostaju te se u dijela bolesnika bolest
utvrdi slucajno, a nekima tek prigodom
nastupa komplikacija kao $to su mozdani
ili srcani udar, krvarenje iz nosa i slicno.
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Kako se postavlja
dijagnoza?

- Hipertenzija se dijagnosticira sfigmoma-
nometrijom, dok nam anamneza, fizikalni
pregled te razni testovi i dijagnosticke
procedure mogu pomoci u otkrivanju
uzroka i ostecenja ciljnih organa. Krvni
tlak se mjeri kroz tri dana i to po dva puta,
prvo u lezecem ili sjedecem polozaju, a
zatim nakon $to bolesnik stoji minimalno
2 minute. Prosjek takvih mjerenja mo-
zemo Koristiti za dijagnozu hipertenzije

- kaze dr. Krstacic.

Pravilno mjerenje

Idealno bi bilo krvni tlak mjeriti nakon Sto se bole-
snik odmara barem pet minuta, i to u razlicito doba
dana. Mjerenje se vrsi na obje ruke. Ako su vrijedno-
sti na jednoj ruci vise, one ce se koristiti za dijagno-
zu i pracenje. Krvni tlak se moze mijeriti i na bedru
da bi se iskljucila koarktacija aorte (patolosko su-
zenje aorte), pogotovo u bolesnika s oslablienim ili
zakasnjelim bedrenim pulsom. U slucaju koarktacije
aorte, vrijednosti krvnog tlaka bi bile znatno nize na
obje noge. Ako su vrijednosti krvnog tlaka malo vise
od normalnih ili jako osciliraju, potrebno ih je pratiti.
Vrijednosti krvnog tlaka variraju i tijekom dana: najvi-
Si je ujutro, a najnizi nocu tijekom spavanja.

Sto ukljuéuje
anamneza?

Anamneza ukljucuje pitanja o trajanju
hipertenzije i znanim prijasnjim vrijedno-
stima, o simptomima eventualne bolesti
koronarnih arterija, srcanog zatajivanja ili
drugih vaznih pridruzenih bolesti (moz-
dani udar, bubrezno zatajivanje, bolest
perifernih krvnih zila, dislipidemija, dija-
betes, giht), kao i obiteljsku anamnezu
svih ovih bolesti.

Zivotni stil
Pitanja ukljucuju ona o tjelesnoj kondiciji
tj. kretanju ili bavljenju sportom te o

pusenju, pijenju alkohola i koristenju
stimulirajucih droga i lijekova (propisanih

ili nedozvoljenih), te o unosu soli i stimu-

lansa (¢aj, kava).

Fizikalni pregled

Fizikalni pregled ukljuCuje mjerenje visine,
tezine i opsega struka, pregled ocnog
dna poradi otkrivanja eventualne reti-
nopatije, auskultaciju slusalicama zbog
mogucih Sumova u vratu ili trbuhu, te
kompletni kardioloski, respiratorni i neu-
roloski pregled. Pregledava se i abdomen
zbog moguceg povecanja bubrega i
abdominalnih masa.



Kada je tlak visok

sistolicki (mmHg)

Normalan krvni tlak

Visok normalan krvni tlak

Stupanj 1 - Blaga hipertenzija
Stupanj 2 - Umjerena hipertenzija
Stupanj 3 - Teska hipertenzija
Stupanj 4 - Vrlo teska hipertenzija
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Hipertenzija
zbog bijele kute

U nekim slucajevima, prije nego sto se
razvije hipertenzija, vrijednosti krvnog
tlaka mogu samo ponekad biti povisene.
Taj bi fenomen mozda mogao objasniti
tzv. "hipertenziju zbog bijele kute”, u
kojoj je krvni tlak poviSen kad se mjeri u
lijecnickoj ordinaciji, a normalan kad se
mjeri kod kuce.

Testovi rizika

Kad se u nekog bolesnika tek postavi
dijagnoza hipertenzije, rutinski se rade
testovi kojima se procjenjuje Steta na
ciljnim organima te prepoznaju kardiova-
skularni rizicni Cimbenici. U takve testove
spadaju analiza urina, krvne pretrage
(kreatinin, elektroliti, Secer na taste, li-
pidogram) te EKG. Cesto se odreduju |
hormoni Stitnjace.

Skriveni uzroci

Samo kod manjeg broja pacijenata mo-
guce je utvrditi uzrok hipertenzije (tzv.
sekundarna hipertenzija), dok se kod
oko 95 posto njih uzrok ne moze utvrditi
(primarna ili esencijalna hipertenzija).
Esencijalna hipertenzija se razvija po-

dijastoli¢ki (mmHg)

130 ispod 85
130-139 85-89
140-159 90-99
160-179 100-109
180-209 110-119
210 i vise 120 i vise

stupno, a najvecu ulogu u razvoju imaju
nezdrava prehrana i zivotni stil. Primarna
hipertenzija nema samo jedan uzrok.
lako je mozda jedan ¢imbenik odgovo-
ran za pocetno podizanje vrijednosti krv-
nog tlaka, mnogi su cimbenici vjerojatno
odgovorni za odrzavanje hipertenzije
(tzv. teorija mozaika).

Uloga nasljeda

Naslijede je svakako vazan cimbenik, ali
je to¢an mehanizam nejasan. Izgleda

da su ¢imbenici okolisa (npr. sol u hrani,
pretilost, stres) znac¢ajni samo u genetski
osjetljivin osoba. Sekundarna hipertenzija
nastupa naglo, a mogu je izazvati bolesti
bubrega, nadbubrezne zlijezde, stitnjace,
prirodene grjeske krvnih zila, pojedini
lijekovi, uzimanje droga, alkoholizam i
poremecaj disanja u snu.

POLIKLINIKA Dr. Dadi¢
KARDIOLOGIJA

Split, Hrvatske mornarice 1A
tel. 021 832 595
mob. 091 1179 647

HIPERTENZIJA

(povisen krvni tlak)

Ukoliko imate poviseni krvni
tlak, iskoristite posebnu ponudu
u Poliklinici Dr. DADIC koja
obuhvaca internisticki pregled
s noSenjem aparata koji mjeri
24 sata krvni tlak uz cijenu
od 300 kn.

Sacuvajte Vase srcel
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Ne budite nestrpljivi - Odabir
ucinkovite kombinacije lijekova
zna biti dugotrajan proces

Kod samo 20-ak posto
pacijenata poviseni krvni
tlak moguce je
kontrolirati samo jednim
lyekom, dok su drugima
potrebna tri, pa i Cetirt

10 e Visoki tlak

Kako pronaci
optimalan lijjek?

ronaci optimalan lijek ili lijekove koji
Pbi ucinkovito drzali tlak pod kontro-

lom najcesce je dugotrajan proces.
Bolesnici su u pravilu nestrpljivi, a valja
napomenuti §to je tek kod oko 20 posto
pacijenata poviseni krvni tlak moguce
kontrolirati samo jednim lijekom. Tada
kombiniramo dva, tri ili Cak Cetiri lijeka koji

Sto ako osoba ima
niski krvni tlak?

Ako pak osoba ima niski tlak (hipo-
tonic¢ar) i nema posljedica u smislu
vrtoglavice, malaksalosti, umora i
Zijevanja, to ne zahtijeva lijeCenje.
Prema tome, samo osoba s niskim
tlakom koji je pracen tegobama
treba oti¢i na kontrolu lijecniku.

reguliraju tlak. Pri tome se naravno pove-
Cava mogucnost da se uzimanje nekog
lijeka propusti tijekom dana, sto u pravilu
rezultira oscilacijama tlaka. Zadnjih godina
sve vise ima kombinacija dva ili tri lijeka za
AH u jednoj tableti za koje se zna da dobro
djeluju zajedno (nadopunjuju se), sto po-
vecava suradljivost bolesnika i smanjuje se
mogucnost da se slucajno preskoci neki

od lijekova ako se vise lijekova uzima po-
jedinacno. Naravno, nije dostatno samo
piti lijekove, vazno je i da su oni ucinkoviti.
Sto znade oscilacije tlaka?

Jedan od strahova bolesnika koji uzimaju
vise lijekova je da ce se tlak jako ili naglo
sniziti. Nizi tlak je posljedica lijecenja i ze-
lja svakog lijecnika. Pri tome treba zapam-
titi da je normalan tlak manji od 139/89
mmHg, dok kod dijabeticara i bubreznih
bolesnika on treba iznositi 130/80 mmHg
te mu treba u lijecenju povisenog krvnog
tlaka teziti. Ponekad je terapija tako ucin-
kovita da bolesnik izmjeri i nize vrijednosti
tlaka (oko 100/70 mmHq). Ako se pri
tome osjeca dobro, onda to ne bi trebao
biti problem, ali tada lijecnik moze i sma-
njiti dozu lijeka ili lijekova ili pak kombina-
cije lijekova. Ako su lijekovi snizili poviseni
krvni tlak, znaci da su ucinkoviti. No, ne
smije se samovolno prestati s uzimanjem
terapije, jer lijekove treba uzimati dozivot-
no. Naime, prestankom njihova uzimanja,
u pravilu dolazi do ponovnog porasta
tlaka, ponekad tako naglo da pravi ozbilj-
ne komplikacije.

Sto kad se razvije ‘otpornost’

na lijekove?

Organizam hipertoni¢ara moze postati
,otporan” na ucinak nekinh lijekova, odno-
sno da s vremenom neki lijekovi pocnu
slabije djelovati. Moze se dogoditi i da tlak
ponovno pocinje rasti i nakon §to su se
uz odredenu kombinaciju lijekova uspjele
postici ciljne vrijednosti. Zbog toga su
potrebne redovite kontrole. U pocetku
ljeCenja i odredivanja prave doze lijeka ili
lijekova ili fiksnih kombinacija, odnosno
odredivanja stupnja ostecenja ciljnih
organa, potrebno je CeSce obavljati kon-
trolne pregleda. Kada se postigne ciljna
vrijednost tlaka, prelazi se na redovite
kontrole, u pravilu dva puta godisnje. U
meduvremenu bolesnik prati vrijednosti
tlaka u kucnim uvjetima i ranije se javija
na pregled ako dolazi do promjene regu-
lacije tlaka.
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Rizik nelijeCenja - Ako se visoki
tlak ne lijeci ili se ne postizu
ciljne vrijednosti, posljedice

mogu biti smrtonosne

Puknuce
aneurizme
ozbiljno
ugrozava
zivot

Kako bt mogao pumpati krv
uz poviseni tlak u krvnim zila-
ma, stijenke srcanog misica se
zadebljaju zbog ¢ega otezano

pumpa krv, a to u konacnici
dovodi do zatajenja ili

popustanja srca kao crpke

ranoj fazi hipertenzije nema pato-
U loskih promjena. No teska i dugo-

trajna hipertenzija ostecuje srce i
krvne zile, mozak i bubrege, povisuje rizik
za koronarnu bolest, infarkt miokarda i
mozga (osobito hemoragi¢ni) te bubrez-
no zatajivanje. Sto je krvni tlak visi i $to se
dulje ne lijeci ili ako se lijeci, a ne postizu
se ciljne vrijednosti krvnog tlaka, nastale
posljedice Ce biti izrazenije.
Zatajenje srca
Hipertenzija predstavlja glavni cCimbenik
rizika za razvoj mozdanog udara, infarkta
miokarda (sr¢anog udara), zatajenja srca,
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Posljedice losSeg
lijecenja
Medu lijecenim hipertonicarima

bolest koronarnih arterija srcanog
misica je najcesci uzrok smrti, dok

su mozdani udari Ceste posljedice
neadekvatno lijecene arterijske hi-
pertenzije. U svakom slucaju, dobra
regulacija krvnog tlaka sprjecava
razvoj i napredovanje vecine kom-
plikacija i produljuje zivotni vijek.

aneurizme arterija (npr. aneurizme aorte)
i nekih oblika kroni¢nog ostecenja bu-
brega. Naime, poviseni krvni tlak izaziva
otvrdnjavanje i zadebljanje arterija (atero-
skleroza), do njihova proSirenja i pojave
aneurizme, Sto moze dovesti do navede-
nih komplikacija.

Otezano pumpanje

Eventualno puknuce aneurizme ozbiljno
ugrozava zivot. Kako bi moglo pumpati
krv uz poviseni tlak u krvnim zilama, sti-
jenke miSica srca se zadebljaju zbog Cega
otezano pumpa, $to u konacnici dovodi
do zatajenja ili popustanja srca kao crpke.
Ugrozeni bubrezi i vid

Oslabljene i suzenje krvnih Zila u bubrezi-
ma ometaju normalan rad bubrega dok
zadebljanje, suzenje ili Cak puknuce krvnih
zilica u o¢ima dovodi do slabljenja, pa cak
i moguceg gubitka vida.

Metaboli¢ki sindrom

Arterijska hipertenzija zajedno s pove-
¢anim opsegom struka, povisenjem
triglicerida u krvi, niskoj razini tzv. dobrog
kolesterola i visokoj razini inzulina ¢ini

tzv. metabolicki sindrom koji danas sve
viSe zbog nacina zivota i prehrane pribiva
kod stanovniStva i predstavlja visoki rizik
za razvoj Secerne bolesti, srcane bolesti i
mozdanog udara.

Slabije pamcenje

Poviseni krvni tlak koji nije pod kontrolom
moze utjecati i na sposobnost razmislja-
nja, pamcenja i uCenja. Hipertenzija je
obicno bez posebnih simptoma sve dok
se ne razviju komplikacije na ciljnim orga-
nima. Hipertonicari u kojih se nisu razvile
komplikacije nemaju simptoma kao $to
su vrtoglavice, omaglice, crvenilo lica,
glavobolje, umor, krvarenje iz nosa. Sto su
vrijednosti krvnog tlaka vise, a promjene
na mreznici oka i drugim ciljnim organima
teze, prognoza je losija.

Skleroza mreznice oka

Vrijednosti sistolickog tlaka (gornjeg) bolje
su usporedive s fatalnim komplikacijama
na srcu i krvnim zilama od vrijednosti
donjeg tlaka. Bez lijecenja, jednogodisnje
prezivljenje bolesnika sa sklerozom mrez-
nice oka, suzenjem i krvarenjem iz malih
krvnih Zila oka, dakle sve sto upucuje na
tesku hipertenziju i teSke komplikacije na
ocima je oko 10 posto dok ¢e bolesnici
koji imaju jo$ teze promjene na ocima (jos
i edem /otok/ papile/ prezivieti jednu godi-
Nnu U nazalost manje od 5 posto slucajeva.
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|| Hipertenzija se javlja kod
m 8 do 10 posto trudnoca
1 znaci rizik za majku i
dijete

Trudnice
su sklone
podcijeniti
1Zmjereni
krvni tlak

/Zbog visokog krvnog tlaka
krvne zile majke su suzene

1 protok krvi kroz posteljicu
smanjen pa kod ploda moze
docl do niza ostecenja,
zastoja rasta, prijevremenog
poroda, pa ¢ak 1 smrti

e dr. ANA DEKOVIC, ginekologinja

redna trudnoca i porodaj zdravog
U djeteta najljiepsi su dogadaj u zivotu

zene. Nazalost, mnoga oboljenja
mogu ugroziti zdravlje i zivot trudnice
i nerodenog ceda, a jedan od glavnih
¢imbenika rizika za oboje je hipertenzija
(poviseni tlak) u trudnoci. Svaki redovni
trudnicki pregled koji se obavlja jednom
mjesecno, a krajem trudnoce jednom
tiedno, obvezno pocinje mjerenjem tjele-
sne tezine, krvnog tlaka i pretragom urina
na bjelancevine. Svako odstupanje od
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normalnih vrijednosti zahtijeva poseban
pristup u daljnjem vodenju trudnoce.
Vrijednosti normalnog krvnog tlaka u
trudnoci su do najvise 140/90 mmHag.a
sve vrijednosti iznad ove smatraju se
hipertenzijom i javljaju se kod 8-10 posto
trudnoca.

Dva tipa bolesti

Pri tom razlikujemo dva osnovna tipa
bolesti:

« Kroni¢na hipertenzija: postoji i prije
trudnoce ili 20. tjedna trudnoce te obic-
no ostaje i nakon 42 dana od poroda
(nakon babinja).

» Gestacijska hipertenzija: izazvana je
trudnocom i javlja se nakon 20. tjedna,
a obi¢no prolazi unutar 42 dana od po-
roda.

Upozoravajuéi znakovi

Simptomi kod trudnica su u oba sluca-
Jja jednaki: glavobolje, blieskanje pred
ocima, zujanje u usima, vrtoglavice.
Ponekad trudnica ne osjeca nikakve
simptome. Zbog visokog krvnog tlaka
krvne Zile majke su suzene i protok krvi
kroz posteljicu smanjen pa se kod ploda
moze razviti niz komplikacija i ostecenja:

1
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zastoj rasta, prijevremeni porod, pa cak i
intrauterina smrt.

Opasnost za majku

Komplikacije nelijecene hipertenzije kod
majke mogu biti sistemske: CVI (mozdani
udar), zatajivanje organa, prijevremeno
odljustenje posteljice (abrupcija), te pree-
klampsija i eklampsija (stanje visoke vitalne
ugrozenosti ploda i majke, kod kojih se
Cesto mora prijevremeno dovrsiti trud-
noca). Kod kroni¢nih hipertenzija uzroci
su Cesto ostecenje bubrega, genetski ili
nepoznate etiologije, dok su faktori rizika
kod gestacijske hipertenzije: zivotna dob
iznad 30 godina, povisena tjelesna tezi-
na, postojanje gestacijske hipertenzije u
obitelji (genetski faktor), prva trudnoca,
viseplodne trudnoce. Redovitim gineko-
loskim pregledima trudnice u prenatalnoj
skrbi na vrijeme se dijagnosticira i lijeci
hipertenzija.

Promjena naéina zivota

Promjena nacina zivota, zdrava prehrana
S puNo voca i povrca, smanjen unos soli |
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masnoca, umjereno dobivanje na tezini,
odmaranje, uz umjerenu fizicku aktiv-
nost pridonose regulaciji blazih oblika
hipertenzije, bez medikamenata.

Kod vrijednosti krvnog tlaka iznad 150/95
mm Hg obi¢no se pocinje s medika-
mentoznom terapijom. Lijekovi izbora su
metildopa, B blokatori i blokatori Ca ka-
nala. Diuretici (lijekovi za izmokravanje),
koji su se prije Cesto koristili kod trudnic-
kih edema, danas se ne preporucuju, jer
smanjuju cirkulaciju u posteljici.
Redovite kontrole

Uz mjerenje tlaka potrebne su i redovite
kontrole krvi - bubreznih i jetrenih funk-
cija, koje mogu biti ostecene. Kod tezih
oblika hipertenzije trudnice se hospita-
lizira zbog intenzivne terapije i nadzora
stanja ploda i majke. Prema procjeni
trudnoca se ponekad ranije dovrsava,
najcesce carskim rezom u interesu maj-
ke i djeteta, a najkasnije s 38 tjedana.
Nije namijera lijecnika plasiti pacijenta,
ali sve ove komplikacije spominju se jer

se zeli upozoriti nase drage trudnice na
vaznost redovitih ginekoloskih pregleda
u trudnoci, kao i na pridrzavanje lijecnic-
kih preporuka.

Nagla hipertenzija

Malim promjenama u nacinu zivota |
prehrane moze se puno pomoci pri
snizavanju povisenog tlaka. U svojoj
svakodnevnoj praksi Cesto primjecujem
da su trudnice sklone podcijeniti izmje-
reni poviSeni tlak, jer se boje bolnice,
odvajanja od obitelji i slicno, pa ponov-
Nno napominjem vaznost ginekoloskih
pregleda i preporuka. Ako trudnica uz
uredan krvni tlak u dotadasnjem tijeku
trudnoce osjeti slabost, glavobolju,
vrtoglavicu, te ako dobije vise od 4 kg u
mjesec dana ili naglo otekne po cijelom
tijelu, mora se odmah javiti na pregled
jer i to moze biti znak naglo nastale hi-
pertenzije. U danasnje vrijeme, srecom,
postoji mnogo terapijskin postupaka
kojima se moze pomoci da trudnoca

i porod zdravog Ceda budu najsretniji
dogadaj u zivotu zene.

Urodene

malformacije

Hipertenzija u ranoj trudnoci povezana
je s vecim rizikom za urodene malforma-
cije. Americki znanstvenici analizirali su

podatke prikupljane tijekom 13 godina od
465.000 majki i njihove djece i utvrdili
da je rizik malformacija bio prisutan bez
obzira jesu li trudnice uzimale lijekove za
kontrolu krvnog tlaka. Urodene malfor-
macije uocene su kod 54 % djece majki
koje nisu imale visoki tlak u trudnodi, dok
je ucestalost malformacija kod djece
majki s hipertenzijom bila 7.2 %.




| Lijecenje utemeljeno na
m dokazima - Nove smjer-
nice Europskog drustva za
hipertenziju

4
\ % N
Cll] je smanjltt smrtnosti
od mozdane kapi, infarkta

1 1znenadne smrti...

Ove su godine objavljene nove
smjernice Europskog drustva za
hipertenziju 1 Europskog drustva

za kardiologiju koje su utemeljene

na dobro planiranim klinickim 1

epidemioloskim istrazivanjima

Preporuke za lijecenje arterijske hiper-
tenzije daju svjetska i nacionalna struc¢na
drustva. Njihove su smjernice utemeljene
na rezultatima dobro planiranih klinickin i
epidemioloskih istrazivanja, istrazivanja u
laboratorijima i drugim izvorima podataka
tako da se sa sigurnoscu moze reci da su
zasnovane na dokazima (engl. evidence
based). Ove su godine objavljene nove
smjernice Europskog drustva za hiperten-
ziju i Europskog drustva za kardiologiju
koje se razlikuju od prethodnih iz 2007.
godine. No, prije nego sto se zapocne
lijeciti arterijska hipertenzija, treba utvrditi
koliki je ukupan kardiovaskularni rizik bo-
lesnika s visokim tlakom koji treba lijeciti.
Raniji pocetak lije¢enja

U bolesnika koji uz visok arterijski tlak ima
i druge bolesti, ostecenja organa koja

se jos klinicki ne ocituju (asimptomatska
ostecenja organa), neke poremecaje (na
primjer poremecene masnoce u krvi) i
navike (pusenje na prvom mjestu) koji
povecavaju ukupan kardiovaskularni rizik,
lijecenje arterijske hipertenzije zapocet ce
ranije, vec u fazi kada je krvni tlak malo
povisen.

Lije€enje moze pricekati

Cilj je smanijiti ukupan kardiovaskularni
rizik, $to u praksi znaci smanjenje pobola
i smrtnosti od mozdanog udara, infarkta
miokarda, iznenadne smrti i dr.

U slucaju da osoba s malim povisenjem
krvnog tlaka nema druge cimbenike kar-
diovaskularnog rizika, s pocetkom farma-
koloskog lijecenja moze se pricekati. Dru-
gim rijecima, prije pocetka pravodobnog
i pravilnog lijecenja arterijske hipertenzije
u svakog bolesnika, osim visine krvnog
tlaka, treba utvrditi koji su pridruzeni pore-
mecaji, bolesti, asimptomatska ostecenja
organa i navike koje povisuju njegov kar-
diovaskularni rizik (KV). Pod ¢imbenicima
KV rizika podrazumijevaju se poremecaiji,
bolesti i navike koji povecavaju vjerojat-
nost da ce bolesnik koji ih ima oboljeti

ili umrijeti od kardiovaskularnih bolesti i
bolesti bubrega.

Cimbenici rizika
Cimbenici kardiovaskularnog rizika,
ukljucujuci i arterijsku hipertenziju,
dijele se inace i prema tome moze li
se na njih utjecati promjenom zivot-

nog stila i lijekovima ili ne moze.
Moze se utjecati na: visok tlak, Se-
cernu bolest, poremecaj masnoca,
pusenje, pomanjkanje fizicke aktiv-
nosti, nezdravu prehranu, pretjeranu
telesnu masu. Ne moze se utjecati
na: dob, spol i genetsku osnovu.
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Prehrana -
Namirnice koje
snizavaju krvni tlak

Manje soli

1 puno voca
1 povrca
bogatog
kalijjem

Prema najnovijim
preporukama trebalo bi
dnevno unositi oko 500

grama voca 1 povrca
bogatog vlaknima

® JAVORKA LUETIC

ravilnim odabirom namirnica moze
Pse znatno smanjiti visoki tlak. Hi-

pertonicarima nutricionisti savje-
tuju da sa svog jelovnika izbace crveno
meso i namirnice s dodatkom Secera te
zasladena gazirana pica, a umjesto toga
povecaju konzumaciju cjelovitih zitari-
Ca, vOca, povrCa - osobito mahunarki,
nemasnih i niskokaloricnih mlijecnih
proizvoda, ribe, bijelog mesa i orasastih
plodova.
Takav nacin prehrane, naravno u opti-
malnim obrocima, pomaze i u reguli-
ranju tjelesne tezine i smanjenju razine
kolesterola s kojim je Cesto udruzen
visoki krvni tlak.

20e Visoki tlak

S obzirom
na to da
nakupljanju ko-
lesterola pomazu
zasicene masnoce,
treba ih svakako reducira-
ti, a to znaci izbaciti svinjsku

hrenovke, kokos..., a istodobno pove-
¢ati unos povrca bogatog vlaknima.
Prema najnovijim preporukama trebalo
bi dnevno unositi oko 500 grama voca
i povrca bogatog vlaknima, a to su
jabuke, narance, grozdice, lanene sje-
menke, integralne zitarice, kupusnjace,
luk, rajcica, Sparoge, artiCoke.. Treba

mast, maslac, slaninu, kobasice,

znati da su iz-
vrsni saveznici u
snizavanju krvnog
tlaka namirnice koje
sadrze kalij.
Spinat u salati

Spinat ima malo kalorija i puno
vlakana te hranjivih tvari koje imaju
blagotvoran ucinak na zdravlje kar-
diovaskularnog sustava: kalija, folata
i magnezija. Svi ti sastojci pomazu u
reguliranju krvnog tlaka. Ako zelite kon-
zumirati vise Spinata nego inace, lisce

mozete dodavati salatama i sendvicima,

a mozete napraviti i hamburger s pileti-
nom i Spinatom.

Izbacite
crveno meso

Hipertonicarima nutricionisti savje-
tuju da s jelovnika izbace crveno

meso i namirnice s dodatkom Se-
Cera, zasladena gazirana pica, te da
reduciraju unos zasicenih masnoca
- svinjsku mast, maslac, slaninu,
kobasice, hrenovke, kokos...

Obrano mlijeko i vitamin D

Obrano mlijeko sadrzi kalcij i D-vitamin,
dva nutrijenta koji zajednickim djelova-
njem mogu sniziti tlak za 3 do 10 posto.
Suncokret izvor magnezija
Suncokretove sjemenke su izvrstan
izvor magnezija. Te supersjemenke tre-
ba uzivati neslane i tako smanjiti unos
natrija. Mozete ih dodati npr. jogurtu ili
ih jesti s grozdem, ih lagano poprziti i
dodavati u juhe, umake i salate.

Grah bogat vlaknima

Grah svih vrsta, oblika i boja vrlo je hra-
njiv i izvrsno ¢e pomoci da snizite krvni
tlak i poboljsate cjelokupno zdravlje.
Grah je bogat vlakanima, magnezijem,
kalijem i drugim sastojcima koji Cuvaju
zdravlje srca i krvnih zila. Mozete ga
koristiti za pripremu glavnog jela ili do-
davati u salate, juhe...

Soja nadoknaduje kalij

Soja je jos jedan dobar izvor kalija i ma-
gnezija vaznih za snizavanje krvnog tlaka
Krumpir pun magnezija i kalija
Zapeceni bijeli krumpir je pun magne-
zija i kalija, dva kljuc¢na elementa za
zdravlje. Kada imamo premalo kalija,
tijelo treba vise natrija (natrij podize krv-
ni tlak); ako konzumirate hranu bogatu
kalijem, omogucujete organizmu da

se oslobodi viska natrija. Dobar omjer
kalija i magnezija odgovoran je za zdrav
krvotok.
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Cesnjak opusta krvne zile
Svakodnevna konzumacija moze sniziti
tlak i do 10 posto jer cesSnjak djeluje na
prostaglandine, tvari koje su zaduzene za
opustanje i stezanje krvnih Zila.

Banane izvrstan meduobrok

Banane su takoder dobar izvor kalija.
Mogu posluziti kao meduobrok kada
nemate vremena za pripremu slozeni-
jih jela. Tijelo ¢e vam biti zahvalno ako

ih jedete za dorucak, a navecer mogu
zadovoljiti vasu potrebu za slatkim. Nare-
zane banane mogu se smrznuti i uzivati
kao dodatak sladoledu, tortama.

Grozde sadrzi resveratrol

Crveno grozde sadrzi resveratrol, snazan
antioksidans koji pomaze u sprjeCavanju
srcanih bolesti. Jedna Salica crvenog
grozda sadrzi priblizno toliko resveratrola
koliko ga ima u dva decilitra merlota.
Tamna ¢okolada super poslastica
Tamna cokolada je superposlastica koja
pomaze oCuvanju zdravlja kardiovasku-
larnog sustava. Odaberite onu koja ima
najmanje 70 posto kakaa. Dovoljna je
kockica na dan. Istrazivanja su pokazala
da konzumiranje male koli¢ine tamne
cokolade tijekom 18 mjeseci moze regu-
lirati krvni tlak, a od jedne kockice nece-
te se udebljati.

Mali trikovi

Da biste smanijili unos soli, nudimo
vam nekoliko korisnih savjeta:

» Jedite manje pekarskih proizvoda,
suhomesnatih proizvoda i koristi-

te manje kocaka za juhu, kecapa,
gorcice, sojina umaka, sira i przenih
krumpirica.

« Smanjite na minimum upotrebu
konzervi, zamrznute hrane i hrane iz
vrecica, majoneze, hrane konzervira-
ne u kvasini i maslina u teglama.

- Citajte etikete u trgovinama, s
osobitom paznjom na natrijev bi-
karbonat, natrijev fosfat, natrijev
glutaminat, natrijev nitrat i nitrit, iza
kojih se takoder skriva natrij. Sve su
to konzervansi koji Cuvaju hranu, ali i
poticu apetit.

» Nas okus se moze preodgojiti, tako
da zavolimo manje slana jela, ali
jednako ukusna. To se postize vec
za mjesec dana.

» Djecjoj hrani u prvoj godini zivota
ne dodavaijte sol jer odgojiti dobar
okus je mnogo lakse od preodgaja-
nja loSeq.

« Mirisi, ocat i imun, te bosiljak, per-
Sin ruzmarin, kadulja, origano, ma-
zuran, timijan i zacini - papar, mus-
katni orah, paprika, Safran i kari ne
samo da oplemenjuju hranu, nego
mogu u velikoj mjeri zamijeniti sol.

» Medu namirnice koje se preporu-
Caju spada bijelo meso — piletina i
puran, od slatkovodnih riba pastrva,

Stuka, a od morskih list, orada i skusa.

» Upozorenje za stednjakom: jelima
tijekom przenja ne dodavajte sol jer
na taj nacin poticete niz Stetnih ke-
mijskih procesa (oslobada se akrolein
koji je Stetan za jetru i crijevnu sluzni-
cu), a sol tu reakciju jo$ pojacava.

» Soljenka neka ne bude na stolu, niti
u vidokrugu!

Oprezno s kavom

Kofein podize krvni tlak. Ako bas
morate dan zapoceti s kavom,
popijte prvu jutarnju s kofeinom, a

ostale u toku dana neka budu be-
zkofeinske. Jos je bolje ako jutarnju
kavu zamijenite cajem i ujedno
odbacite sva energetska pica i kole
jer su puni kofeina.

Antihipertonicki
koktel

Grupa americkih i britanskih strucnjaka
za prehranu i lijecnika internista otkrila
je da visoki krvni tlak ucinkovito snizava
i prirodna vitaminsko mineralna i
enzimska kombinacija.

Antihipertonicki koktel kojeg si
mozemo priustiti svaki dan trebao

bi sadrzavati: 500 mg askorbinske
kiseline (vitamin C), 600 mg tokoferola
(vitamin E), 30 mg beta karotena, 200
mg cinka i 300 mg koenzima Q10.
Hipertonicarima se jo$ preporuca da na
svoj jelovnik uvrste mnogo namirnica
bogatih ovim vitaminima, voce, povrce,
zitarice, ulja, meso, morske plodove,
uz dosta CesSnjaka i dvije do tri Salice
zelenog Caja na dan.
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Preventiva — Mnogi svjetski restorani pocinju reducirati sol
u hrani i uklanjaju soljenke sa stolova

Namirnice

s najvise soli:

« soljeno ili dimljeno meso — slanina,
Sunka i salama

» konzervirano meso

» procesuirana jela — hrenovke, hambur-
geri, mljeveno meso

» umaci — keCap, umak od soje, senf,
tartar-umak, umak od rajcice i zacinske
mjesavine

» zapakirane grickalice — Cips, pereci,
kokice i krekeri

» konzervirano povrce i juhe

» mnogi mlijecni proizvodi - sir i mlace-
nica

* kiseli krastavci

» smrznuta, zapakirana ili unaprijed pri-
premljena jela

‘ » mnogi pekarski proizvodi i musli

Ne solite
hranu koju
niste ni
kusali!

Cinjenica je da mnogi
ljude rutinski posezu sa
solju prije nego uopce
probaju jelo. Ali ako
soljenka nije ponudena,
mozda ¢e promieniti
naviku

jerojatno znate da prekomjerna
\/kol'éina soli u nasem tijelu nije

dobrodosla jer Stetno utjeCe
na zdravlje. Nekada nam sol nije bila
dostupna u izobilju, a danas se nudi
u golemim kolicinama i na svakom
koraku, sto ne znaci i da je moramo
konzumirati previse. Naime, previse
soli ostecuje srce i sol je vodeci uzrok
kardiovaskularnih bolesti. U ime pre-
ventive, mnogi svjetski restorani, 0so-
bito u SAD-u, poceli su reducirati sol u
hrani i uklonili su soljenke sa stolova.
Slicno se planira i u europskim gra-
dovima, jer je to vazan korak koji nas
moze prisiliti na zdraviji nacin zivota,
Cak i ako na to nismo spremni. Isto bi
trebalo prakticirati i kod kuce — jedno-
stavno ne servirajte soljenku na stol.
Ako bas ne mozete bez soli, razmislite
Cega biste se mogli odreci a da ipak
ukupni unos smanjite.

Isprobajte juhu

od rajéica

Vjerojatno ste uspjeli s ponudene liste
izbaciti nesto sto moze smanijiti ukupni
unos soli u vasoj prehrani, pa vam nudimo
josS i jednostavan recept koji ¢e biti ukusan
i zdrav, a za njega vam treba samo neko-
liko sastojaka koje mozete naci u svome
vrtul Za krem juhu od rajcice, najprije na
maslinovu ulju zazutite jedan luk i dva
ceSnja ceSnjaka. Dodajte nasjeckane rajci-
ce i malo koncentrata od rajcice, te listice
bosiljka i pustite da prokuha. Smanijite vatru
i kuhajte 15-tak minuta. Umijesajte malo
sode bikarbone i zlicicu mlijeka i promi-
jeSajte da smjesa postane glatka, pa je
dodajte u juhu. Dodajte jos malo mlijeka.
Opet pustite da prokuha pet minuta, pa
P remposlyzite toplo.

Presoljeni smo!

Odrasli u prosjeku svaki dan konzumiraju
oko deset grama kuhinjske soli, Sto znaci
Cetiri grama natrija. To je gotovo deset
puta vise od nasih normalnih fizioloskin
potreba. Samo rijetki znaju da natrij, ko-
jeg sadrze namirnice u prirodi, osigurava
sve potrebe organizma.

Ipak, sol nije za sve jednako Stetna, Sto
ovisi o genskom nasljedu. Oni koji su na
natrij otporniji mogu konzumirati velike
kolicine soli, a da njihov krvni tlak ne trpi
posljedice, dok su drugi na natrij osjet-
unos soli. Naime, prevelika kolicina soli
nosi rizik razvoja bolesti srca i krvnih zila,
bubrega i prekomjerne tjelesne tezine.

Natrij suzava
krvne zile

Natrij suzava krvne zile i na taj nacin za-
drzava tekucinu u organizmu. Svaki gram
natrija zadrzava 70 mililitara vode, pa
velike kolicine natrija izvlace vodu iz stani-
ca. Zbog povecane kolicine vode unutar
arterija, na povrsini se pojavijuju otekline,
a krvni tlak raste. Zato se osobama s vi-
sokim tlakom prepisuju diuretici koji po-
mazu da se voda nakupljena u arterijama
s mokracom izluci iz organizma. Treba
znati da previse natrija u tijelu usporava
praznjenje zeluca, povecava pritisak na
probavu, izaziva vracanje kiseline u jed-
njak i pojacava osjecaj napetosti. |, konac-
no, dolazi do poremecaja metabolima
kalcija, Sto dugorocno ima posljedice

na kosti, jer pomanjkanje toga vaznog
elementa povecava rizik od osteoporoze.
Velik unos soli izaziva nesanicu i umor.



tjelesna aktivnost na
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sjedenja

Vjezbe za zdravlje - Redovita

kué¢nom biciklu bolja je od

Deset
minuta
bicikliranja
za srce

Svakodnevna voznja
sobnog bickla podize
energiju tijela i popravlja
raspolozenje, pokazala

je studija znanstvenika

sa sveucllista Northern
Arizona. Vec¢ deset minuta
voznje na dan ima
blagotvoran ucinak na
zdravlje srca 1 krvnih zila
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30 minuta - protiv 'kapi’

Znanstvenici Sveucilista South Carolina tvr-
de da 30-minutno brzo hodanje pet puta
tiedno za 30 posto smanjuje opasnost

od sr¢anog udara, dok studija Sveucilista
Florida otkriva da brzi hod smanjuje i rizik
obolijevanja od Alzheimerove i Parkinso-
nove bolesti.

Tijekom brze Setnje srce bolje koristi kisik i
tako se manje umara tjerajuci krv kroz zile.
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Isprobajte ucinak brzih $etnji od 30 minuta
dnevno. Ali — svakodnevno!

40 minuta - protiv masnoca

Ako vas muce masnoce u krvi, za vjezba-
nje odvojite 40 minuta dnevno jer cete
tako podignuti razinu dobrog kolesterola u
krvi i smanijiti opasnost od kardiovaskular-
nih bolesti. Analiza objavijena u Archives of
Internal Medicine pokazala je da su zene
koje su za samo 3,7 posto povecale tjele-
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snu aktivnost tijekom tjedna za 7,6 posto

u manjem riziku da ¢e oboljeti od bolesti
srca i krvnih zila. S 40 ili vise minuta hoda-
nja barem pet puta tjedno bitno se sma-
njuje i stres i zenski problemi menopauze.
50 minuta - topi kilograme

Najbolji zenski prijatelj je pokretna traka

za trcanje koja topi kilograme i masne
naslage oko bokova. To je dokazala studija
obavljena na zenama srednjin godina i
objavljena u Casopisu International Jo-
urnal of Obesity. One koje su na tekucoj
traci vjezbale tri puta tjedno po 50 minuta
su u 20 tjedana smanjile broj kilograma,
0sobito opseg bokova. Izgubile su vise od
deset kilograma tezine i viSe od deset cen-
timetara u bokovima. Tako su za 18 posto
smanijile nakuplienu trbusnu masnocu koja
povecava rizik obolijevanja od dijabetesa i
kardiovaskularnih bolesti.

Duboko disanje

Nije iznenadujuce da joga snizava
krvni tlak. Naime, duboko disanje

je jedno od glavnih obiljezja joge,

tai chija i gigonga. Duboko disanje
snizava stresne hormone koji podizu
renin, bubrezni encim, odgovoran za
podizanje krvnog tlaka. Pocnite s pe-
tominutnom jogom ujutro i uvecer.

Vrtlarenje

Ne samo da vase tijelo treba zdravu
prehranu u koju spada povrce, nego
je irad u vrtu, na sviezem zraku, ak-
tivnost koja ce vas razgibati i opustiti.
Buduci da je podizanje razine kalija u
krvi vazno za snizavanje tlaka, vese-
lite se iskopavanju krumpira, branju
rajcica, mahuna, salate.
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Znanstvenici potvrdili da i
alternativne metode mogu
pomoci hipertonic¢arima

Izometricne
vjezbe
1zvrsna
potpora
lyjecenju

Cetiri tjedna izometri¢nin

vjezbl za ruke snizilt su krvni
tlak za deset posto

e JAVORKA LUETIC
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ezultati najnovijih znanstvenih
R studija Ciji su rezultati objavljeni u

americkom casopisu Hypertensi-
on, pokazali su da alternativni pristupi
mogu pomoci ljudima koji imaju krvni
tlak visi od 120/80 mm Hg. No, one
ne mogu zamijeniti dokazane metode
za snizavanje krvnog tlaka — kao Sto su
redovito vjezbanje, briga za oCuvanje
optimalne tjelesne tezine, prestanak
pusenja i konzumiranja velikih koli¢ina
alkohola, dijetu s manje soli i naravno,
redovito uzimanje lijekova.
Visoki krvni tlak je glavni faktor rizika za
sr¢ani infarkt i mozdani udar i pogada
vise od 26 posto stanovnistva u svijetu,
te uzrok je vise od 13 posto prijevreme-
nih smrti.

S

Pomo¢ bez lijekova

Stru¢na komisija je procijenila ucinak
triju alternativnin metoda: vjezbanja,
bihevioralne terapije, kao sto je medita-
Cija, i neinvazivne postupke, ukljucujuci i
akupunkturu, ali nisu se bavili prehranom
i biljnim tretmanima.

“Velikih, dobro dizajniranih studija koje
traju viSe od nekoliko tjedana nema
mnogo, ali bolesnici imaju puno pitanja
u vezi s njihovim ucinkom’, kazao je dr.
Robert D. Brook, profesor medicine na
Sveucilistu u Michiganu, isticuci da svi
bolesnici zele sniziti krvni tlak po mo-
gucnosti bez lijekova.

Alternativne terapije rijetko uzrokuju oz-
biljne nuspojave i obicno ne predstavljaju
zdravstveni rizik, no analiza je pokazala
da su neki pristupi korisniji od drugih i da
mogu biti dio cjelovitog plana lijecenja
hipertenzije.

U¢inak joge

Studija je analizirala ucinak joge, razlicitin
stilova meditacije, biofeedback meto-
de, akupunkture, tehnika za opustanje

i smanjenje stresa. Utvrdili su da sve tri
vrste vjezbi - aerobne, vjezbe snage i
izdrzljivosti, snizavaju krvni tlak. Programi
pjeSacenja su imali skromno korist, dok
su Cetiri jedna izometricnih viezbi za
ruke postigli iznenadujuce dobar ucinak
— snizavanje krvnog tlaka za deset posto.
No, strucnjaci istiCu da te vjezbe trebaju
izbjegavati osobe koje imaju vrlo visok
krvni tlak (180/110 mm Hg ili visi). Vjezbe
meditacije takoder mogu donekle po-
moci u snizavanju krvnog tlaka.

“Vecina alternativnin metoda smanjuje
sistolicki krvni tlak samo za 2-10 mm Hg,
dok standardne doze lijekova za sniza-
vanje krvnog tlaka sistolicki tlak snizavaju
za priblizno 10-15 mm Hg,", ilustrirao je
dr. Brook.

‘Dakle, alternativne metode se mogu
dodati u shemu lijecenja bolesnika s
visokim krvnim tlakom, nakon $to se

sa svojim lijeCnikom dogovore o tome
koji je njihov cilj za snizavanje krvnog
tlaka”. S obzirom na to da je visoki krvni
tlak problem globalnih razmjera bit ce
potrebna i daljnja istrazivanja koja ce se
posvetiti dugorocnom ocCuvanju kardio-
vaskularnog zdravlja i utjecaja alternativ-
na terapija, dodaje dr. Brook.

Vjezbe snage
Alternativne terapije, kao Sto su

aerobne viezbe, viezbe za snagu
i izdrzljivost i izometricke vjezbe

mogu smanjiti krvni tlak i biti izvrsna
potpora lijecenju za sve one koji ne
mogu prihvatiti ili ne reagiraju dobro
na standardne lijekove, potvrdila j
Americka udruga za bolesti srca.
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tlak obi¢no nije opasan
kao visoki, ali zna biti vrlo
neugodan

Dozivjeti stotu - Niski krvni

Hipotenzija

.

visokom krvnom tlaku doznali
Osmo mnogo i naucili da se protiv
njega mozemo boriti lijekovima
i odgovarajucom prehranom. Medutim,
manje znamo o niskom tlaku, koji takoder
mnogima predstavlja problem. Osobito
je neugodan ako se uputite na izlet u
planine jer moze izazvati vrtoglavicu,
pa cak i kratkotrajni gubitak svijesti.
Osobe s niskim tlakom posvjedocit ¢e o
negativnom iskustvu vrtoglavice ako se
naglo ustanu iz postelje.
Opcenito se smatra da nizak krvni tlak
nije opasan kao visoki. No, postoje ljudi
koji imaju prirodeno niski tlak pa ako im

30e Visoki tlak

/ mmHg kod Zena

kao najava

dugovjecnosti

O hipotenziji kao
bolesti govort
se kad osoba

nakon visekratnog
mjerenja ima
snizene vrijednosti
krvnog tlaka, manje
od 110/65 mmHg
kod muskaraca,

odnosno 100/60

e JAVORKA LUETIC
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ne uzrokuje neugodne simptome, moze
se smatrati prognozom dugovjecnosti.
To tvrde i neki iskusni kardiolozi. Ipak, u
kombinaciji s nekim drugim simptomima
niski tlak moze biti i predznak nekih
drugih bolesti. Osobe s niskim krvnim
tlakom Cesto su ujutro umorni, bezvoljni
i ne bas orni za rad. Neki se zale na
glavobolju, pospanost ili vrtoglavicu,
stezanje u zelucu i nedostatak apetita,
hladne ruke i noge ili pojacano znojenje.
Tome se mogu jos dodati i poremecaji
vida, vrtoglavica, pa Cak i nesvjestica, sto
moze uzrokovati neugodni pad i lom
kostiju, ili jos ozbiljnije ozljede.

Kad govorimo o hipotenziji?

Niski krvni tlak postaje bolesno stanje
kad je razina arterijskog tlaka toliko niska
da je smanjen protok krvi do vitalnih
organa kao Sto su srce i mozak. Tocnije,
o hipotenziji kao bolesti je rije¢ kad osoba
nakon visekratnog mjerenja ima snizene
vrijednosti krvnog tlaka, manje od 110/65
mmHg kod muskaraca, odnosno 100/60
mmHg kod zena, a ujedno pokazuje
karakteristiCne simptome.

Niski krvni tlak pojavljuje se kod normalne
koli¢ine krvi u sustavu i moze biti
posljedica uzimanja nekih lijekova (npr.
protiv visokog tlaka, dijuretika, lijekova
na bazi nitrata, ili onih za smirenje...), ali

i poremecaja u autonomnom zivéanom
sustavu. Osim toga, niske vrijednosti
mogu biti uzrokovane dehidracijom.
Simptomi su izrazeni samo kod veceg
pada krvnog tlaka i obi¢no su prolazni te
nestaju kad se izlijeCi osnovni uzrok.
Regulacija prirodnim putem
"Povecanju krvnog tlaka pomaze ¢asa
crnog vina. Pomaze i konzumacija mesa.
Vegetarijanci trebaju jesti pelud, koji
stimulira spolne Zlijezde i podize krvni
tlak”, preporucio je popularni narodni
lije¢nik Alfred Vogel. Medu prirodnim
sredstvima protiv niskog krvnog tlaka
savjetuje se jesti mrkvu i kamenice i piti
pravu kavu. Pomazu i ruzmarin i morske
alge.

Ruzmarin

Popularni mediteranski ruzmarin biljka

je koja vrlo povoljno utjecCe na vaskualrni
ziv€ani sustav, osobito na Zivce srca.
Sok od mrkve

Niski krvni tlak moze se uspjeSno
eliminirati pijenjem svjeze iscijedenog
soka od mrkve, koji se hipertonic¢arima
ne savjetuje. Vrtoglavica i umor trebali bi
nestati ve¢ nakon kratkog konzumiranja,
a moze pomodi i sok od kupina, ili
kombinacija ovih sokova.

Pelud

Konzumiranje peluda dokazano stimulira
spolne zlijezde preko kojih djeluje na
hormonski sustav. Osobe koje stalno
osjecaju umor i slabost, najlakse ce se

Jutarnji umor

Osobe s niskim krvnim tlakom cesto
SuU ujutro umorne, bezvoljine i ne bas
orne za rad. Zale se na glavobolju,
pospanost ili vrtoglavicu, stezanje u

zelucu i nedostatak apetita, hladne
ruke i noge ili pojacano znojenje.
Tome se mogu jo$ dodati i pore-
mecaji vida, pa Cak i nesvjestica koja
moze uzrokovati neugodni pad i lom
kostiju, ili jos ozbiljnije ozljede

osloboditi tih neugodnosti ako odmah
ujutro uz dorucak konzumiraju jednu
zlicicu peluda.

Morske alge

Morske alge zbog prisutnosti joda i kalija
utjeCu na spolne zlijezde, pa se smatra da
su za podizanje krvnog tlaka pogodne sve
vrste algi, a posebno tzv. velika morska
haloga.

Kava i kamenice

Kava stimulira rad srca i povecava tlak. To
moze biti izvrsno rjesenje za vrtoglavicu
na visinama, dok u nizinama i uz more
pomaze uzivanje kamenica koje takoder
blagotvorno utjecu na funkcioniranje
spolnih zlijezda.

Mati¢na mlije¢

Tajanstveni sok kojeg pcele radilice
skupljaju za svoju maticu jos je uvijek
velika nepoznanica. No, sve vise Cinjenica
potvrduje da pored mnogih blagotvornih
ucinaka na ljudsko zdravlje maticna mlijec
jacCa i pomladuje, te djeluje povoljno

na hormonalne Zzlijezde. To moze biti
korisno i judima kojima je niski krvni tlak i
umor uzrokovan upravo poremecajem u
djelovanju spolnih Zlijezda.

Kretanje

Za ublazavanje neugodnih simptoma
niskog tlaka hipotonic¢arima se
preporucuje redovita tjelesna aktivnost

u skladu s afinitetima i fizi¢ckoj snazi, a

u proljece e im najviSe prijati Setnja i
umjereno vijezbanje u prirodi.
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